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《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 11讲：为什么我难以拒绝？ 

 

你有没有遇到以下一些情景呢？ 

 

明明不是自己想要或想做的，但无法拒绝别人的请求； 

尽管有自己的想法，却碍于面子、感情而无法说出口，自己也不知道为什么这些想法如此难

以启齿； 

不知道如何表达出真实的想法；当生气时无法冷静表达，一旦争吵发生，总是以互相谩骂，

或回避、冷战收场。 

 

这些场景，好像总是让我们很头疼，我们之所以无法应对那些情境，是因为我们对自己的价

值、立场甚至人格都还不够坚定。心理学有一个名词叫做“自我坚定”，简而言之就是“不

带有攻击性的自我确定和自信心”，是一种非常重要的个人品质；拥有这种品质的人，能够

为了维护自己的立场、达到目标、克服困难而坚定表达，但不伤害到他人的权利，并且能够

控制那些有攻击性的情绪冲动。 

 

“自我坚定”的品质有哪些表现呢？具体有以下八种： 

1. 对自己的权利有充分的了解； 

2. 能够自由地表达自己的感觉、想法和需求，也会尊重他人的正当需求； 

3. 能够鲜明地表达反对，也能够承认错误并道歉； 

4. 能够自如地开始、扭转或结束对话； 

5. 无论是否正在与人争吵，都愿意聆听别人的想法，并且做出适当回应； 

6. 认为自己和别人处在平等的地位，可以发起并维持和他人的良好关系； 

7. 在必要的时候，能够对不公正的、没有意义的规则表达质疑； 

8. 能够很好地控制和管理自己的情绪，但并不是抑制情绪。 

 

自我坚定是既不是被动（接受），也不是主动（攻击），却是一种相对平衡的状态。 

 

若是一个被动接受的人，他们不会维护自己的个人边界和界限，也就意味着允许他人侵犯和

操纵自己。他们不会“冒险”去表达和坚持自己的观点，害怕影响他人，或者怕被质疑之后

自己无法解释。另一方面，这类人也无法拒绝别人的请求，会为了取悦他人而做自己并不愿

意做的事情。 

 

而若是一个主动攻击的人，他们则不会尊重他人的边界。他们认为别人为自己做的事情是理

所应当的，并且想要过分地影响他人，认为自己有伤害他人的权利。有一些主动攻击是比较

难识别的，比如莫名其妙地催促别人，用要求的语气说话，故意忽略某人或是忽略别人的感
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受，这都属于一种“冷攻击”。 

 

在与人的关系中，被动接受和主动攻击的人也会影响到关系中的其他人，可能会引发对方也

用一种不健康的主动攻击或被动接受的方式来回应。而一个自我坚定的人，认为自己和他人

的关系是平等的。他们不会对于表达自己的思想和观点而感到恐惧，而是会用尊重他人边界

的方式来表达。面对主动攻击的人，他们也会防御好自己的边界。 

 

为什么我们要倡导形成自我坚定的行为习惯和品质呢？因为“自我坚定”可以帮助我们学习

合理拒绝别人不合理的要求，或是自己不愿意的事情，也可以帮助我们在面对冲突和批评的

时候，可以更加理性合适的面对和解决。 

 

很多时候，我们面对问题要么退缩，要么过犹不及，这都是因为我们没有一个坚定固定的界

限或者说是边界。“自我坚定”虽然是一个心理学的名词，但其实质是我们基督徒生活中常

常听到的教导。首先，我们本是软弱的罪人，所以我们本来也没有能力去接受或承受别人的

一切要求，当我们明白到这一点时，我们便能够更加坦然地面对自己的这种“无力”、“难为

情”，我们谦卑自己，认识到自己的局限的时候，也能够更加坦然地表达出自己的难处和拒

绝；同时，我们也是蒙恩的罪人，这加在我们身上的恩，使我们有无以伦比的价值。我们是

上帝的儿女，耶稣牺牲自己来救赎我们，这是我们可以“自我坚定”的底气。当别人对我们

表示拒绝或甚至有时候对我们态度恶劣的时候，我们也不会去怀疑自己的价值和人格，并且

也能求主给我们怜悯、平和的心，知道对方也有自己的局限，并且求主给我们智慧去解决各

样的冲突和争执。 

 

下一回，我们就来谈谈，学习怎样具体地合理拒绝，以及面对冲突和批评。 

 

以赛亚书 49:5： 

“耶和华从我出胎，造就我作他的仆人，要使雅各归向他，使以色列到他那里聚集。原来耶

和华看我为尊贵；我的神也成为我的力量。” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


